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Charakteristika e-booku
E-book sa skladd z troch Casti. V prvej, teoretickej, je struéne priblizena prevencia v zakladnych
pojmoch, druhoch a aktualnych trendoch s odkazmi na niektoré existujuce e-booky, ktoré su
dostupné v ramci webovej platformy Ucenie nas bavi. V druhej casti moZno najst tému
prevencie rozpracovanu v podobe otdzok a odpovedi spolu s odporucaniami pre pripravu
preventivnych aktivit, programov a projektov. Tretiu Cast tvoria priklady konkrétnych aktivit
naviazanych na Styri z desiatich Zivotnych zruc¢nosti — interpersonalne vztahy, empatiu,
rozhodovanie a zvladanie emdcii.

Webstranky uzitocnych organizacii:

’ IP¢ko.sk

Zodpovedne.sk: https://www.zodpovedne.sk/index.php/sk/

IPcko: https://ipcko.sk/

Centralne ulozisko digitalneho eduka¢ného obsahu s ndzvom ,,Viki“:
https://viki.iedu.sk/resources/browser/verejne

digiQ: https://digiq.sk/

0. z. Prima: Obdianske zdruZenie PRIMA — ... lebo poméct tym, ktori to potrebujy, je
PRIMA (primaoz.sk)

0. z. Storm: ZdruZenie Storm - zdruzeniestorm.sk

Eduma: Home ¢ EDUMA

PDCS: Radost z dialdgu, poznavania a zmeny | PDCS

Drogovy informaény portal: Uvod (infodrogy.sk)

Clovek v ohrozeni: Clovek v ohrozeni - Pomahaijte spolu s nami :Clovek v ohrozeni
(clovekvohrozeni.sk)
Zachranny kruh (CR): PRACOVNI LISTY, Zachranny kruh (zachranny-kruh.cz)

J & zachranny kruh® i

zodpovedne sk MA

Zdruzenie

STORM

viki

Obsah e-booku:

l. O prevencii

Il. Tvorba preventivneho programu
I, Aktivity

Zivotna zruénost: interpersonalne vztahy (trvanie: 45 minut, 1 strana pracovného listu)
Zivotna zruénost: rozhodovanie (trvanie: 45 minut)

Zivotna zruénost: empatia (trvanie: 45 minut, 1 strana pracovného listu)

Zivotna zruénost: zvladanie emacii (trvanie: 45 minut, 1 strana pracovného listu + video)


https://www.zodpovedne.sk/index.php/sk/
https://ipcko.sk/
https://viki.iedu.sk/resources/browser/verejne
https://digiq.sk/
http://primaoz.sk/
http://primaoz.sk/
http://www.zdruzeniestorm.sk/
http://eduma.sk/
https://www.pdcs.sk/
https://www.infodrogy.sk/
https://clovekvohrozeni.sk/
https://clovekvohrozeni.sk/
https://www.zachranny-kruh.cz/pro-skoly/pracovni-listy.html?page=vymaterialy&from=30
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1. O PREVENCII

Prevenciu mdzeme chapat ako systém opatreni a postupov, ktorych cielom je predchadzat
a znizovat vyskyt rizikového spravania. Podla charakteru a typu prevencie je teda hlavnym
zdmerom preventivnych aktivit predchddzat Skodam, ktoré spOsobuje rizikové spravanie.
Tento zamer v sebe skryva viacero rovin. Na prvej Grovni sa snazime zabranit vzniku problému,
na druhej ide o ¢o najrychlejsiu detekciu vzniknutého problému a zmiernenie moznych skoéd
a na tretej urovni sa pokuSame o zamedzenie opakovania rizika. Ide o subor intervencii, ktoré
maju multidisciplinarny charakter, avramci ktorych sa stretavaju perspektivy réznych
odborov — pedagogiky, psycholégie, sociolégie, mediciny a pod. Vo vSeobecnosti, a asi
najcastejSie, rozliSujeme typy prevencie podla momentu, kedy preventivne zasahujeme —
primarna, sekundarna, tercidrna prevencia. V sucasnosti sa mozno preventivne aktivity delit
podla viacerych kritérii (Tab. 1), pricom v jednom momente sa tieto typy prelinaju. Primarny
preventivny program moze byt zaroven selektivnym aj nespecifickym.

Tab. 1 Typy prevencie

TYP PREVENCIE PODLA ...
MOMENTU ZASAHU primdrna - zabranenie = sekunddrna — véasna tercidrna — zabranenie

vzniku problému detekcia a opakovaniu
zlepsenie problému
CIELOVEJ SKUPINY univerzdlna — celd selektivna — indikovand — osoby so
populacia zranitelné, rizikové zjavnym rizikovym
skupiny spravanim
STANOVENEHO specifickda — v centre pozornosti nespecifickd — neviaze sa na
PROBLEMU konkrétny problém (napr. nasilie, konkrétny problém ale na podporu
extrémizmus, zavislost) osobnosti a jejf ODOLNOSTI
ROZSAHU prevencia spravania — zameriava Strukturdlna — zamerana na
POSOBENIA sa na jednotlivca prostredie (napr. Zivotné

prostredie)

V minulosti sa pri prevencii pouzival najma model zaloZeny na zastraSovani, obmedzovani
a represiach. V Skoldch boli premietané filmy o fatalnych désledkoch fajéenia ¢i uzivania drog.
V 90. rokoch dvadsiateho storocia sa vSak zmenila perspektiva nazerania na prevenciu a do
popredia sa dostal pristup, ktory umozZniuje podporu zdravia azvySovanie Zivotnych
zruénosti. V ramci neho rozvijame tiez rezilienciu, schopnost vyuZivat aktualne dostupné
vnutorné avonkajsSie zdroje pri rieSeni uUloh a situacii, pricom sa akcent kladie na
sebapoznanie, socidlne kompetencie, zvladanie stresu Ci rieSenie problémov.

Zachranovat alebo je lepsie predvidat, aby sme ¢o mozno najviac
pripravili deti a dospievajucich konstruktivne
zvlddat narocné situdcie?
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Podla Svetovej zdravotnickej organizdcie (WHO) ide o zru€nosti adaptivneho a pozitivheho
spravania, ktoré umoznuju jednotlivcom efektivne sa vysporiadat s poziadavkami a vyzvami
kazdodenného Zivota. Pripravuju ho na nezavisly a produktivny Zivot v spolo¢nosti. Zatial ¢o
niektori jedinci ziskavaju Zivotné zru¢nosti bez toho, aby o tom ¢o i len uvazovali, u inych musia
byt ciele rozvijané a stimulované. Posilnenie vSseobecnych Zivotnych zruénosti ma na jednej
strane pozitivny vplyv pri podpore zdravia a prevencii, na druhej strane tieZz vyznamne
prispieva k predchadzaniu nasilia a vSeobecnej odolnosti. WHO definovala v roku 1994 desat
kld€ovych Zivotnych zruénosti, ktoré mozno rozdelit do troch oblasti (Obr. 1).

EMOCIONALNE:
sebapoznanie
zvladanie emocii

zvladanie stresu

SOCIALN KOGNITIVNE:

empatia

riefenie problémov

efektivna e s .
kritické myslenie
komunikacia
. . kreativne myslenie
interpersonalne i
vztahy rozhodovanie

Obr. 1 Tri oblasti desiatich Zivotnych zrucnosti

Pristup v prevencii zaloZeny na Zivotnych zru¢nostiach savisi s vyskumnymi zisteniami v oblasti
socializacie, v rdmci ktorého sa vychadza zo zédkladnej myslienky, Ze osoba, ktora si v priebehu
vyvinu osvojila tento typ zrucnosti, dokaze zvladat kreativne a UspesSne zataZové situacie
v Skole, rodine, préci ¢i rovesnickej skupine. Vychadzajuc z tohto predpokladu si aktivity
zamerané na prevenciu chorbb, drogovych zavislosti, nasilia, prevencie stresu ¢i podpory
zdravia, multikulturnych kompetencii a pod. navzdjom nekonkurujd, ale mozu byt v rovnakej
miere zastre$ené prostrednictvom podpory Zivotnych zruénosti?. Kli¢ovu rolu v rozvijani
zivotnych zrucnosti preto zohrdva prave skola, ktora vzhladom na povinnu Skolskd dochadzku
predstavuje idedlny priestor pre preventivne aktivity a rozvoj zivotnych zrucnosti, ato na
vsetkych stuprioch vzdeldvania a vSetkych predmetoch. Idealny priestor ponukaju prierezové

1 World Health Organization (2020). Life skills education school handbook: prevention of noncommunicable
diseases — Introduction. Dostupné: Life Skills Education School Handbook - Noncommunicable Diseases:
Approaches for Schools (who.int)

2 poitzmann, N., Sicking, P. (2019). Prévention in der Schule. Praxisorientierte Informationen

und Hinweise fiir Schulleitungen. Dostupné: Broschuere-Praevention-in-der-Schule Lions-Quest.pdf



https://www.who.int/publications/i/item/9789240005020
https://www.who.int/publications/i/item/9789240005020
https://www.lions-quest.de/wp-content/uploads/2020/05/Broschuere-Praevention-in-der-Schule_Lions-Quest.pdf

témy. Na nasledujlcej strane (Tab. 2) predstavujeme jednotlivé Zivotné zruénosti a ponikame
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tipy na e-booky, v rdmci ktorych sme jednotlivym oblastiam venovali vacsi priestor.

Tab. 2 Zivotné zruénosti v charakteristikdch a tipy na e-booky

Klu¢ova Charakteristika Niektoré z e-bookov Ucenie
zrucnost nds bavi
rozhodovanie ' napomaha zaoberat sa konstruktivne ekoLOGICKY
zZivotnymi rozhodnutiami SuperHRDINSTVO
rieSenie | umozrniuje konstruktivne sa vyrovnat s Cesta do a zo Skoly
problémov | problémami v Zivote Tak myslis, aky klobuk nosis...
kritické | ddva ndm moznost objektivne Zmapuj si to
myslenie ' analyzovat informacie a skisenosti Digitalna gramotnost a
prevencia zneuZzivania a
nadmerného pouzivania
technologii
O carodejnikoch a mukloch
kreativne | umoznuje preskimat dostupné Rozvoj schopnosti
myslenie | alternativy a r6zne Tri plus tri faktory tvorivosti
dosledky nasich ¢inov alebo necinnosti Devat muz alebo nieco o
talente
komunikdcia | napomaha vyjadrovat sa verbalne aj Aj komunikovat sa treba ucit
neverbalne, spdsobmi, ktoré s vhodné  Reflexia 20-20
pre nasu kultaru Narodna a etnicka
rozmanitost
interpersondlne | umoznuje nadviazat pozitivny vztah s Priatelstvo, socidlna opora a
vztahy | ludmi, s ktorymi komunikujeme sudrznost v skolskej triede
Pozndvanie inych
Mas uz svojho avatara?
sebapoznanie @ zahffia poznanie seba, svojej osobnosti, Osobnost - jednota z
silnych a slabych stranok, zaujmov mnohosti utvorena
Pozndvanie seba
Ja a moje telo
empatia | umoznuje vcitit sa do druhého, Sest strin emdcii alebo
porozumiet jeho emadciam brnkanie na city
Staroba
zvlddanie | rozpozndvanie zdrojov stresu v Zivote a ~ Desatoro boja proti stresu
stresu | toho, ako nas ovplyviuje, spoznanie Zdravy Zivotny Styl
spbsobov pomahajucich kontrolovat
hladinu stresu
zvlddanie | zahfiia rozpoznavanie svojich emdcii Na horskej drahe emécii -
emdcii | a emdcii inych, poznanie toho, ako o dospievani

emocie ovplyvnuju spravanie ale
i primerané reagovanie na emacie

Osem uloh na ceste Zivotom
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IIl. PRIKLADY AKTIVIT ROZVOJA ZIVOTNYCH ZRUCNOSTI

Zivotna zruénost: interpersonalne vztahy

Ciel* pomenovat prinosy a nevyhody vytvdrania interpersonalnych vztahov, identifikovat
kli¢ové osoby v interpersondlnych vztahoch, zhodnotit spokojnost a poskytovanu oporu
v rdmci tychto vztahov, uvedomit si odlisnost vztahov v online a redlnom svete

Trvanie: 45 minut

Pomécky: pre kazdého pracovny list Tolko ryb..., pisacie potreby

Postup: Ucitel/ucitelka za¢ne hodinu zdanlivo vzdialenou témou, ktora vsak sluzi ako uvod k
aktivite a je metaforou socidlneho spravania u [udi.

»Moria, ocedny Cci rieky su plné ryb a ich sprdavanie sa vyznacuje mnohymi charakteristikami
a zaujimavostami. Ryby dokdzu napriklad pésobit ako jeden celistvy organizmus, vytvdraju tzv.
hdfy. Napriek tomu, Ze skupinové sprdvanie ryb si dokdZzeme pomerne lahko predstavit,
skutocny dbévod tohto sprdvania a spésob fungovania hufov doneddvna nebol uplne
vysvetleny. Odhaduje sa, Ze aZ 50% mladat ryb, morskych aj sladkovodnych, a 25% dospelych
ryb tvori hufy. Preco sa ale takto sprdvaju? Jednym z dévodov je, Ze kaZzdd rybka md kruh
viditelnosti. Teda kruh okolo rybky, v ramci ktorého je rybka viditelnd. Rybky, ktoré su blizko
pretinaju. V pripade, Ze by rybky boli od seba oddelené, ich kruhy viditelnosti sa nepretinaju a
teda preddtor md vdcsiu Sancu, Ze do kruhu viditelnosti rybky vnikne. V tomto priklade pri
zvécsujucom sa pocte rybiek, je tym vyhodnejsie pre rybky vytvorit huf. DalSou vyhodou je
niZsia sanca utoku na jednotlivca pri utoku preddtora. Ak je rybka sucastou hufu tisicich ryb,
tak pravdepodobnost, Ze preddtor zje prdve ju, je tisickrat mensia, ako keby rybka bola sama.
Ryby v hufoch tiez dokdZu spozorovat preddtora ovela skér, ako ryby osamote. Hufy sliZia aj
na ulahcenie hladania potravy.

Ucitel/ucitelka nasledne vedie v triede diskusiu k téme a jej vysledky zapisuje na tabulu: Aku
podobnost vidite medzi sprdvanim ryb v hifoch a ludskym sprévanim? Co ndm kontakt s inymi
poskytuje? Preco su pre nds ini déleZiti? Aké typy vztahov vytvdrame? Ako by ste ich
charakterizovali? Aj sprdvanie ryb v hufoch ma isté nevyhody, napr. ulahci lovenie niektorym
druhom preddtorov. Delfiny a tulene vedia nahnat hufy ryb do obklopenia a plytkych véd a
ndsledne mnoho z nich lahko ulovit. S akymi negativami sa podla vds spdja vytvdranie vztahov
s inymi ludmi?

Z diskusie v celej skupine prejde uditel/ucitelka k samostatnej praci s pracovnym listom Tolko
ryb... Pred samotnym zadanim zhrnie vysledky diskusie, ktoré smerovali velmi pravdepodobne
k prinosom, ktoré pre nas vytvaranie vztahov ma - sU zdrojom socidlnej opory, Zivotnej
spokojnosti a pozitivnej emocionélnej odozvy, timi¢om psychosocialnej zataze a pod. Ulohou
jednotlivcov bude v pracovnom liste do obrazka s kruhmi vpisat osoby, s ktorymi maju vztah
prestavujuci ,socialnu siet/oporu”. Ich osoba je na obrazku v strede (biely bod, m6zu do neho
vpisat svoje meno). Cim blizsie k tomuto bodu zapi$u ind osobu, tym pozitivnejsi vztah a zdroj

3 Kalamar, P. (2018). Simuldcia morskej fauny. Bakaldrska praca. Brno: Masarykova univerzita. Dostupné:
Simuldcia morskej fauny (muni.cz)



https://is.muni.cz/th/yohay/Simulacia_morskej_fauny.pdf
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opory pre nich tato predstavuje a naopak. Pri praci s pracovnym listom sa m6zu sami seba
pytat: S ktorymi vztahmi som spokojny/spokojnd? Na koho sa obraciam, ked potrebujem
pomoc? Ktoré vztahy ma sklamali? Preco?

Po vyplneni pracovného listu vedie ucitel/ucitelka v skupine reflexiu vo vSeobecnej rovine: Ako
sa Vdm vyplrial pracovny list? Koho ste umiestnili najblizsie k svojej osobe? Su ludia, ktori sa
v rdmci ,kruhov” posuvaju? Napriklad by ste ich kedysi boli zaznacili bliZSie a teraz su na okraji?
Kolko oséb ste umiestnili do kruhov? Lisi sa pocet ludi, ktorych ste v tomto cvi¢eni uviedli od
poctu ,priatelov”, ktorych evidujete na online socidlnych sietach? PreCo? Aky prinos vnimate
v tomto cviceni?

Ak sa niekto chce podelit dobrovolne a zdielat s ostatnymi svoj pracovny list, mozZe
ucitel/ucitelka, ak je to ¢asovo mozné, vytvorit na takéto zdielanie priestor.



Tolko ryb




